
Każdy, kto regularnie trenuje, zna ten scenariusz: skręcona kostka, naciągnięty mięsień, ból

kolana, który nie mija. Według danych WHO, urazy sportowe to jeden z głównych powodów

wizyt u ortopedów - zarówno wśród profesjonalistów, jak i amatorów.

W Polsce młodzieżowy sport rozwija się dynamicznie. Coraz więcej dzieci gra w piłkę, uprawia

lekkoatletykę, trenuje sztuki walki. To świetna wiadomość. Niestety, wraz z rosnącą aktywnością

fizyczną, zwiększa się też liczba kontuzji. Ponad połowa urazów to przeciążenia - problemy, które

narastają tygodniami, zanim w końcu "strzeli".

Dobra wiadomość: na wiele z nich można się przygotować. Nauka o prewencji kontuzji

rozwinęła się znacząco w ostatnich latach. Wiemy dziś znacznie więcej o tym, co naprawdę

chroni ciało przed urazami.

Rozciąganie ma swoje miejsce w treningu - poprawia elastyczność, pomaga w regeneracji, daje

chwilę na mentalne przygotowanie do wysiłku. Jednak jeśli chodzi o ochronę przed kontuzjami,

badania pokazują bardziej złożony obraz.

Naukowcy przeanalizowali dane z wielu badań kontrolowanych. Okazało się, że samo

rozciąganie statyczne przed wysiłkiem ma ograniczony wpływ na ryzyko urazu. Metaanaliza

Thacker i współpracowników (2004) nie wykazała istotnej statystycznie różnicy w częstości

kontuzji między grupami rozciągającymi się a kontrolnymi.

To nie znaczy, że rozciąganie jest zbędne. Po treningu - pomaga w regeneracji. Jako element

rozgrzewki dynamicznej - ma sens. Dla poprawy mobilności - zdecydowanie tak. Ale jeśli zależy
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Co naprawdę chroni przed kontuzjami? Badania pokazują, że trening siłowy

zmniejsza ryzyko o 66%, a programy jak FIFA 11+ i Nordic Hamstring dają wymierne

efekty. Poznaj sprawdzone metody prewencji.

Kontuzje w sporcie - czy da się ich uniknąć?

Rozciąganie - czy naprawdę chroni przed kontuzjami?
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ci na realnej ochronie przed kontuzjami, warto spojrzeć na inne, lepiej udokumentowane

metody.

Krążą opinie, że LeBron inwestuje tak ogromne sumy w prewencję kontuzji – kriokomory,

komory hiperbaryczne, masażystów, fizjoterapeutów, specjalistów od snu. Sam James nie

potwierdził tej kwoty, ale przyznaje: „Inwestuję w swoje ciało, zdecydowanie tak."

W wieku 40 lat nadal gra na najwyższym poziomie. Przez ostatnią dekadę omijały go poważne

kontuzje. Przypadek? Raczej system.

Większość z nas nie ma budżetu LeBrona. Ale zasady, które stosuje, są dostępne dla każdego:

Sen: dąży nawet do 12 godzin na dobę (wliczając drzemki).

Zarządzanie obciążeniami: nigdy nie skacze z zera do stu.

Trening siłowy stanowi fundament jego programu.

W badaniach naukowych te trzy elementy wskazywane są jako najskuteczniejsze metody

zapobiegania kontuzjom. To nie magia, nie sekretne suplementy – to podstawy.

To nie opinia trenerów, którzy chcą sprzedać siłownię. To dane z metaanalizy obejmującej

prawie 8000 sportowców.

W 2018 roku naukowcy Lauersen, Andersen i Andersen opublikowali przegląd systematyczny w

„British Journal of Sports Medicine". Przeanalizowali sześć randomizowanych badań

kontrolnych. Wniosek: trening siłowy redukuje ryzyko kontuzji sportowych o 66%.

Dwie trzecie – to nie drobna poprawa, to zmiana jakościowa.

Co więcej, odkryli zależność dawka-odpowiedź. Każde 10% zwiększenia objętości treningu

siłowego przekładało się na dodatkowe 4 punkty procentowe redukcji ryzyka. Więcej siły = mniej

kontuzji. Prosta matematyka.

Dlaczego siła tak chroni? Silniejsze mięśnie i ścięgna lepiej absorbują obciążenia. Mogą

wytrzymać większe siły przed uszkodzeniem. To jak różnica między starym, suchym sznurkiem a

nową, elastyczną liną – oba można naciągnąć, ale tylko jeden pęknie.

Piłkarze należą do grup najbardziej narażonych na kontuzje, takie jak skręcenia, zerwania

więzadeł czy urazy mięśni dwugłowych uda.

W 2006 roku FIFA, we współpracy z naukowcami, opracowała program rozgrzewkowy "11+". Trwa

on 20 minut i nie wymaga specjalnego sprzętu.

LeBron James wydaje ponoć 1,5 miliona dolarów rocznie na swoje ciało

Trening siłowy zmniejsza ryzyko kontuzji o dwie trzecie

FIFA 11+ - 20 minut, które zmienia statystyki
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Efekty? Metaanaliza wykazała redukcję wszystkich kontuzji o 30-34%. W przypadku poważnych

urazów, np. zerwania więzadła krzyżowego przedniego, spadek ryzyka sięgał nawet 50%.

Program składa się z trzech części:

Ćwiczenia biegowe z kontrolowanymi zmianami kierunku

Ćwiczenia siłowe i stabilizacyjne (planki, przysiady jednonóż, Nordic hamstring)

Zaawansowane ćwiczenia biegowe z przyspieszeniami

Brzmi prosto, bo jest proste. Ale musi być wykonywane regularnie – co najmniej dwa razy w

tygodniu przez cały sezon.

Problem w tym, że większość drużyn wciąż stosuje klasyczne rozciąganie, bo „tak zawsze

robiliśmy". Badania pokazują jedną rzecz, a praktyka – zupełnie inną.

Ciekawe, że w świecie profesjonalnego sportu różnice są ogromne. Arsenal w sezonie 2023/24

miał jedne z najniższych wskaźników kontuzji w Premier League – mniej niż połowę w

porównaniu do niektórych rywali. Trenerzy mówili otwarcie o prewencji jako priorytecie. Z

drugiej strony Barcelona zmagała się z plagą urazów mięśni dwugłowych, które wykluczały

kluczowych zawodników na tygodnie.

Ta sama liga, podobni sportowcy – ale zupełnie inne wyniki zdrowotne. Różnica leży w systemie

prewencji.

Mięsień dwugłowy uda to zmora piłkarzy, biegaczy i sportowców grających w gry zespołowe.

Szarpnięcie z tyłu uda, charakterystyczny ból - i 3-6 tygodni poza grą.

Jedno ćwiczenie może zmniejszyć ryzyko tego urazu o połowę. Nazywa się Nordic Hamstring

Exercise (NHE).

Wykonanie: klękasz na kolanach, ktoś trzyma ci kostki, a ty powoli opuszczasz tułów do przodu,

hamując ruch mięśniami dwugłowymi. Proste? Tak. Łatwe? Absolutnie nie.

Metaanaliza Al Attar i współpracowników z 2017 roku wykazała 51% redukcję kontuzji mięśni

dwugłowych uda u drużyn stosujących programy z NHE w porównaniu do drużyn bez żadnej

prewencji.

Haczyk: ćwiczenie działa tylko przy wysokiej regularności. Badania pokazują, że przy compliance

na poziomie 91% efekty są znaczące. Przy 21% - prawie zerowe.

Protokół: zacznij od 2 serii po 5 powtórzeń, dwa razy w tygodniu. Stopniowo zwiększaj do 3 serii

po 12 powtórzeń. Boli? Ma boleć. To ćwiczenie ekscentryczne - mięsień wydłuża się pod

obciążeniem. Zakwasy po pierwszych sesjach są normalne.

Nordic Hamstring - jedno ćwiczenie, 51% mniej kontuzji
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Wyobraź sobie, że przez dwa tygodnie prawie nie trenujesz - urlop, choroba, nawał w pracy.

Wracasz i od razu chcesz nadrobić. Ciężki trening, potem jeszcze cięższy. W piątek coś "strzela"

w mięśniu.

To nie przypadek. To matematyka obciążeń.

Naukowcy nazywają to "Acute:Chronic Workload Ratio" - stosunek obciążenia z ostatniego

tygodnia do średniego obciążenia z ostatnich czterech tygodni. W 2016 roku Tim Gabbett

opublikował koncepcję "sweet spot" - optymalnego zakresu tego wskaźnika.

Optymalna wartość: 0.8-1.3. Oznacza to, że trenujesz mniej więcej tyle samo co zwykle, z małymi

wahaniami.

Przekroczenie 1.5 - czyli nagłe zwiększenie obciążenia o 50% w porównaniu do normy - znacząco

podnosi ryzyko kontuzji. Dlatego "nadrabianie zaległości" po przerwie jest tak niebezpieczne.

Rozwiązanie? Powolny powrót. Zasada 10% - nie zwiększaj objętości treningu o więcej niż 10%

tygodniowo. Nudne? Może. Ale znacznie bezpieczniejsze niż miesiąc na rehabilitacji.

W 2014 roku naukowcy przebadali ponad 100 nastolatków-sportowców. Sprawdzili, ile śpią i jak

często się kontuzjują.

Wynik: sportowcy śpiący mniej niż 8 godzin na dobę mieli 1.7 razy większe ryzyko urazu niż ci,

którzy spali 8 godzin lub więcej.

Sen to czas regeneracji. Mięśnie się odbudowują, hormony wzrostu są wydzielane, układ

nerwowy się resetuje. Skracasz sen - skracasz regenerację. Wchodzisz na trening z ciałem, które

nie zdążyło się naprawić.

To szczególnie ważne dla młodych sportowców. Nastolatki potrzebują 8-10 godzin snu.

Większość dostaje 6-7. Potem dziwimy się, że kontuzje są tak częste.

LeBron James podobno śpi 12 godzin dziennie - w nocy plus drzemki. Może nie każdy może

sobie na to pozwolić, ale 8 godzin to absolutne minimum dla kogokolwiek, kto poważnie

traktuje sport.

To jeden z najsilniejszych zwiastunów urazu: historia kontuzji.

Piłkarze po urazie mięśnia dwugłowego mają 4.3 razy większe ryzyko kolejnego takiego urazu w

ciągu następnych 12 miesięcy. Prawie co czwarty młody sportowiec po rekonstrukcji więzadła

krzyżowego przedniego dozna kolejnego urazu ACL.

Twoje 80% dzisiaj to nie 80% za tydzień

Śpisz mniej niż 8 godzin? Masz prawie dwukrotnie większe ryzyko kontuzji

Miałeś już kontuzję? Masz 2-4 razy większe ryzyko kolejnej
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Dlaczego? Po kontuzji ciało się zmienia. Wzorce ruchowe, siła mięśniowa, propriocepcja -

wszystko jest inne. Nawet jeśli "czujesz się dobrze", biomechanika może być zaburzona, dlatego

rehabilitacja nie kończy się w momencie, gdy przestaje boleć. Kończy się, gdy siła i funkcja

wrócą do poziomu sprzed urazu. To może trwać miesiące dłużej niż myślisz.

W studio często widzimy ludzi, którzy "wracają" za wcześnie. Lekarz dał zielone światło, więc

następnego dnia pełny trening. A potem znowu fizjoterapeuta.

Cierpliwość nie jest seksowna. Ale działa.

To mniej oczywiste, ale równie ważne. Psychologowie sportowi od lat badają związek między

stresem a urazami. Model Williamsa i Andersena z lat 90. sugerował, że wysoki stres zawęża

pole widzenia i spowalnia reakcje – zwiększając podatność na kontuzje.

Ich badania to potwierdzają. Sportowcy z wysokim poziomem stresu życiowego – egzaminy,

problemy rodzinne, presja finansowa – częściej się kontuzjują. Mechanizm jest prosty: stres

wpływa na koncentrację, napięcie mięśniowe i jakość snu. Wszystko to zwiększa ryzyko.

Nie możesz kontrolować wszystkiego, co się dzieje w życiu. Ale możesz zadbać o podstawy: sen,

regenerację, stopniowe obciążenia. To właśnie w stresujących okresach prewencja jest

najważniejsza.

Gdy sportowiec - czy to młody piłkarz, czy osoba wracająca po kontuzji - trafia do naszego studia

treningowego, nie zaczynamy od ciężkich ćwiczeń.

Najpierw analizujemy całościowo: ile trenuje w tygodniu, jak sypia, jakie miał wcześniejsze

urazy. Dopiero potem dobieramy odpowiedni protokół. Dla jednej osoby priorytetem będzie

Nordic Hamstring, dla innej - poprawa jakości snu.

Wielu naszych klientów to ludzie po kontuzjach, którzy boją się powrotu do sportu. Rozumiemy

ich obawy. Historia urazu to realny czynnik ryzyka. Jednak brak ruchu też jest ryzykiem - osłabia

mięśnie i pogarsza kontrolę motoryczną.

Pracujemy nad tym, by wrócili silniejsi niż przed kontuzją. Nie chodzi o "powrót do normy" -

chodzi o przekroczenie tej normy, aby następna kontuzja była mniej prawdopodobna.

Skoro rozciąganie nie działa, a siła chroni - co włączyć do rutyny?

Minimum 2x w tygodniu trening siłowy.

Stres też zwiększa ryzyko kontuzji

Jak podchodzimy do prewencji w studio

Co faktycznie robić - konkretny plan

movementmatters.pl/blog/prewencja-kontuzji-sport Strona 5 z 8



Nie musisz zostać kulturystą. Przysiady, martwe ciągi, wypady, pompki - podstawy. Dwa razy w

tygodniu przez 30-40 minut. Badania pokazują, że to wystarczy, by znacząco zmniejszyć ryzyko.

Nordic Hamstring Exercise.

Jeśli uprawiasz sporty z bieganiem i zmianami kierunku - to obowiązkowe. Dwa razy w

tygodniu, 2-3 serie. Boli na początku, ale działa.

Zarządzanie obciążeniem.

Prowadź prosty dziennik treningów. Ile minut, jaka intensywność. Nie skacz nagle o 50% w górę.

Wzrosty maksymalnie 10% tygodniowo.

Sen.

8 godzin minimum. Jeśli trenujesz intensywnie - więcej. Pokój ciemny, chłodny, bez telefonu

przed snem. Podstawy higieny snu, ale mało kto je stosuje.

Rozgrzewka dynamiczna zamiast statycznego rozciągania.

Ruchy kontrolowane przez pełny zakres ruchu, przyspieszone bieganie, ćwiczenia aktywacyjne.

FIFA 11+ jest świetnym wzorcem.

Gdy sportowiec twierdzi: „mam pecha do kontuzji", rzadko jest to pełna prawda. Zwykle chodzi o

kombinację czynników: niedobór snu, nagłe skoki obciążeń, brak treningu siłowego czy

ignorowanie sygnałów z ciała po poprzednich urazach.

Prewencja nie gwarantuje stuprocentowej ochrony. Czasem wystarczy niewłaściwy krok, by coś

pękło. Jednak różnica między osobą stosującą sprawdzone zasady a tą, która ich nie zna, jest

znacząca.

Badania wykazują, że regularny trening siłowy może zmniejszyć kontuzje aż o dwie trzecie.

Odpowiednie protokoły redukują urazy mięśni nawet o połowę. To konkretne liczby z

kontrolowanych badań naukowych.

Kompletna rozgrzewka, trening siłowy, odpowiedni sen i mądre zarządzanie obciążeniem – te

elementy razem tworzą spójny system ochrony. Każdy z nich ma swoje znaczenie.

PREWENCJA KONTUZJI TRENING SIŁOWY FIFA 11+ NORDIC HAMSTRING ACWR

ZAPOBIEGANIE URAZOM SPORT MŁODZIEŻOWY RZESZÓW

Prewencja to system, nie pojedyncze działanie
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Najczęstsze pytania

Czy rozciąganie przed treningiem zapobiega kontuzjom?

Badania pokazują, że samo rozciąganie statyczne ma ograniczony wpływ na prewencję kontuzji.

Rozciąganie ma jednak inne korzyści - poprawia elastyczność i pomaga w regeneracji. Dla ochrony

przed urazami skuteczniejsze są: trening siłowy, rozgrzewka dynamiczna i programy takie jak FIFA

11+.

Jaki trening najlepiej chroni przed kontuzjami?

Trening siłowy. Metaanaliza Lauersen i współpracowników z 2018 roku wykazała, że trening siłowy

zmniejsza ryzyko kontuzji sportowych o 66%. Każde 10% zwiększenia objętości treningu siłowego

przekłada się na dodatkowe 4 punkty procentowe redukcji ryzyka.

Czym jest program FIFA 11+ i czy naprawdę działa?

FIFA 11+ to 20-minutowy program rozgrzewkowy stworzony przez FIFA i naukowców. Składa się z

ćwiczeń biegowych, siłowych i stabilizacyjnych. Badania pokazują 30-34% redukcję wszystkich

kontuzji i nawet 50% redukcję poważnych urazów jak zerwanie ACL. Musi być wykonywany

regularnie, minimum 2 razy w tygodniu.

Co to jest Nordic Hamstring Exercise i dlaczego jest skuteczne?

Nordic Hamstring Exercise to ćwiczenie ekscentryczne na mięśnie dwugłowe uda. Klękasz, ktoś

trzyma ci kostki, a ty powoli opuszczasz tułów do przodu. Badania wykazały 51% redukcję kontuzji

mięśni dwugłowych u drużyn stosujących to ćwiczenie. Kluczowa jest regularność - przy wysokiej

compliance efekty są znaczące.

Ile snu potrzebuje sportowiec, żeby zmniejszyć ryzyko kontuzji?

Minimum 8 godzin. Badanie Milewski z 2014 roku wykazało, że sportowcy śpiący mniej niż 8 godzin

mają 1.7 razy większe ryzyko kontuzji. Sen to czas regeneracji - skracając go, wchodzisz na trening z

ciałem, które nie zdążyło się naprawić.

Czym jest ACWR i jak pomaga unikać kontuzji?

ACWR (Acute:Chronic Workload Ratio) to stosunek obciążenia treningowego z ostatniego tygodnia

do średniej z ostatnich 4 tygodni. Optymalny zakres to 0.8-1.3. Przekroczenie 1.5 - czyli nagły wzrost

obciążenia o 50% - znacząco zwiększa ryzyko kontuzji. Dlatego ważne jest stopniowe zwiększanie

obciążeń, maksymalnie o 10% tygodniowo.
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